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„Safran macht den Kuchen gel“ – wer hat den 

etwas verunstalteten Kinderreim nicht schon 

gehört? Der Satz, dem im Gedicht einfach nur 

der Buchstabe b fehlt, damit der Reim passt, 

reduziert das kostbarste und teuerste Gewürz 

der Welt auf seine Funktion als leckere Back-

zutat, die aus einem einfachen Rührkuchen 

eine goldgelbe Köstlichkeit macht. Dabei kann 

das Gewürz, das die orientalische Küche ent-

scheidend prägt, noch so viel mehr.

Safran wird aus den getrockneten orange-

roten Stempelfäden der zart lila Blüten der 

Krokusart Crocus Sativus gewonnen. Die Ernte 

erfolgt auch heute noch in reiner Handarbeit 

– jedes Pflänzchen muss einzeln geerntet 

und der Blüte dann die bis zu drei Stempel-

fäden entzogen werden. Für die Herstellung 

eines einzigen Kilos Safran müssen zwischen 

150000 und 250000 Blüten geerntet werden 

– was den hohen Preis des Gewürzes erklärt.

Die Blüte- und damit die Erntezeit der Saf-

ranblüten liegt im November. Die wichtigsten 

Anbaugebiete der Krokusart liegen im Iran, 

in Indien, aber auch rund ums Mittelmeer in 

Ländern wie Griechenland, Marokko, Spani-

en und Italien. Als Besonderheit gelten die 

Anbaugebiete in Österreich und der Schweiz, 

hier liegen die geernteten Blütenmengen für 

die beiden Produktionsgebiete insgesamt nur 

im Kilo-Bereich.

Was selten ist, ist begehrt und teuer. Das gilt 

auch für Safran. Um für das seltene Gewürz 

zumindest in Sachen Preis Transparenz zu 

schaffen, hat die Internationale Organisation 

für Normung eine ISO-Norm für Safran aufge-

stellt. Die ISO 3632-2 ist für die Normierung 

des chemischen und physikalischen Zustands 

des Safrans verantwortlich. Gemessen wird 

dabei der Crocin-Wert des Gewürzes – Crocin 

ist ein Carotinoid, das die goldgelbe Farbe 

des Safrans verursacht. Die ISO-Norm schreibt 

auch die Mindestwerte für Picrocrocin (der Bit-

terstoff, das sogenannte Safranbitter), sowie 

für Safranal (den Hauptaroma- und Duftstoff) 

vor. Entsprechend werden die Qualitätskate-

gorien wie folgt definiert:

Kategorie I: Crocin-Wert > 190

Kategorie II: Crocin-Wert > 150-190

Kategorie III: Crocin-Wert > 110-150

Kategorie IV: Crocin-Wert > 80-110

Welchen Wert die einzelnen Safranfäden er-

reichen, hängt von einer Reihe von Faktoren 

ab: Zum einen vom Anbaugebiet des Crocus 

Sativus, zum anderen von der Trocknung, Fri-

sche und der Lagerung der Safranfäden. Als 

beste iranische Safran-Sorten gelten Negin- 

und Sargol-Safranfäden, die beide in der Regel 

Crocin-Werte von über 260 aufweisen können.

Neben seiner Verwendung als Gewürz besitzt 

Safran auch eine vielseitige medizinische Wir-

kung, die auch wissenschaftlich nachweisbar 

ist. Die Carotinoide sowie die unterschiedli-

chen ätherischen Öle sind in der traditionellen 

Heilkunde schon lange bekannt.

Safran erschien zum ersten Mal in historischen 

Schriften des „Ebers Papyrus“ (1500 v. Chr.) 

aus Ägypten als Mittel gegen Nierenproble-

me und ist außerdem sehr gut in der ayur-

vedischen Bibel „Bhavprakash Nikhantu“ als 

Mittel gegen eine Vielzahl von Krankheiten 

beschrieben worden.

Im 14. Jahrhundert wird eine medizinische An-

wendung des goldgelben Gewürzes erstmals 

in einem medizinischen Lehrbuch (Konrad von 

Megenberg beruft sich auf Dioskurides und 

Pilinus, wenn er Safran gegen Augen- und 

Magenschmerzen empfiehlt) erwähnt. [1]

Einen wichtigen Zusammenhang zwischen 

den Heilerfolgen von Pflanzen beim Men-

schen beschreibt Sunder-Plassmann in ihrem 

Buch über Safran: „Die Heilerfolge der Pflanze 

hängen nicht allein von der sachlichen Zweck-

dienlichkeit, sondern auch vom Glauben des 

Behandelten ab.“ [2] Sie geht dabei auch auf 

Die medizinische Wirkung vonSafran
die „Signaturenlehre“ des Mittelalters ein, bei 

der „Pflanzen als Sinnbilder und Gleichnisse 

von menschlichen Organen und Lebensregun-

gen“ dargestellt werden. Auch Paracelsus war 

ein leidenschaftlicher Vertreter dieser Thesen: 

„Jeder Stern am Himmel, sagt Paracelsus, ist 

ein geistiges Gewächs, dem ein Kraut bei uns 

auf der Erde entspricht; der Stern zieht durch 

seine anziehende Kraft das ihm entsprechende 

Kraut auf der Erde an, und jedes Kraut ist daher 

ein irdischer Stern und wächst über sich den 

Himmel zu.“ [1, 2].

Heute werden Safran und seine Extrakte in 

der Homöopathie und in der ayurvedischen 

Medizin in verschiedenen Ländern bei einer 

Reihe von Anwendungsgebieten eingesetzt: 

Safran wird sowohl schmerzlindernde Eigen-

schaften als auch harn- und schweißtreibende 

Auswirkungen nachgesagt. Er soll sich positiv 

bei Verdauungsbeschwerden auswirken, also 

gegen Magenbeschwerden eignen und wirkt 

dabei auch gegen Appetitlosigkeit und Blä-

hungen. Die enthaltenen leichten Bitterstof-

fe sollen bei Leberbeschwerden helfen. Die 

ätherischen Öle sollen sich außerdem positiv 

auf Schwierigkeiten bei der Atmung auswir-

ken, hilft also gegen Asthma oder Husten. Bei 

starkem Husten oder infektiösem Keuchhus-

ten kann Safran zumindest eine Linderung der 

Symptome bewirken. [3] 

Als Therapieansatz gegen Husten kann man 

z.B. auf ein einfaches Hausrezept, die Safran-

milch zurückgreifen: 500 ml Milch mit 0,1 g 

Safran und ½ TL Zimtpulver kurz aufkochen las-

sen und abgekühlt mit etwas Honig servieren.

Außerdem soll Safran eine positive Wirkung 

auf die Geschlechtsorgane haben und somit 

auf Menstruationsbeschwerden, z.B. PMS, 

[4] und hilft bei Potenzproblemen als Aph-

rodisiakum. 

Verschiedene pharmakologische Befunde spre-

chen Safran eine Reihe von Wirkungsweisen 

zu. So soll es als Mittel gegen epileptische 

Anfälle und als Herzmittel eingesetzt werden 

können und Auswirkungen auf das Nervensys-

tem in Form einer Verbesserung der Lern- und 

Gedächtnisfunktion haben. Abe und Saito [5] 

konnten in ihrer Studie von 2000 anhand von 

Tierversuchen mit Mäusen zeigen, dass sich 

Safran positiv auf das Lern- und Gedächtnis-

verhalten auswirkt. Dabei konzentrierten sie 

sich zudem auf die Bedeutung von Safran als 

Radikalfänger, welcher sich durch die Cro-

cine im Safran bildet und sich eventuell zur 

Behandlung von Krankheiten des zentralen 

Nervensystems (wie Alzheimer, Parkinson etc.) 

eignen könnte.

Zusätzlich lindert Safran laut einer iranischen 

Studie depressive Schübe. Des Weiteren soll 

er den Blutdruck senken, das Cholesterin mi-

nimieren sowie die Aufnahme des Sauerstoffs 

in den Körperzellen verbessern. Last but noch 

least wirkt er allgemein schmerzlindernd und 

entzündungshemmend. Die Studien hierzu 

wurden vermehrt anhand von Tierversuchen 

mit Mäusen und Ratten nachgewiesen. [7]

Eine antikanzerogene Wirkung konnte anhand 

von Studien [8] nachgewiesen werden. Dabei 

steht vor allen die Behandlung von Tumoren 

und Tumorneubildungen mit Crocetin und 

Quercetin im Vordergrund, welchen beiden 

starke antioxidative Fähigkeiten nachgesagt 

werden. 

Crocetin, besagt eine neueste Studie, [10] hat 

ein bedeutendes Potenzial als Anti-Tumor-Mit-

tel in Tiermodellen und Zellkulturen gezeigt. 

Crocetin beeinflusst das Wachstum von Krebs-

zellen und hemmt die Nukleinsäuresynthese, 

trägt zu einer Verbesserung des antioxidativen 

Systems bei und hilft Apoptosen zu induzieren. 

„Besonders wichtig ist, dass Safran keine Ne-

benwirkungen in minimalen homöopathischen 

Dosen hat“, so Sunder-Plassmann. [2] 
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Wer allerdings des Guten zu viel tut und das 
Gewürz überdosiert, muss mit weniger schö-
nen Folgen rechnen. Denn was bei normalem 
Genuss als Heilpflanze gilt, verursacht in grö-
ßeren Mengen Vergiftungen beim Menschen: 
Bei einer erhöhten Einnahme von mehr als fünf 
Gramm kann Safran negative Effekte hervor-
rufen, dazu gehören Schwindelgefühle, eine 
Verminderung des Pulsschlages, Nasenblu-
ten, Übelkeitsgefühle und Gesichtsrötung 
sowie im schlimmsten Fall ein Abbruch der 
Schwangerschaft. [11] Dosierungen über 10g 
können für den Menschen tödlich sein [12] – 
das gilt für eine Menge von 100g Speisesalz 
allerdings auch.

Dirk Schneider

 
Experte für Edelgewürze 

 
ds@azafran.de

A
nzeige




